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Pyramidentraining - so geht's.

Der Maximalkrafttest als Basis.

Da der Trainingsaufbau des Pyramiden-
trainings Uber das sog. 1-RM (Einer-Ma-
ximum) bestimmt wird, bietet es sich an,
genau diesen Wert vorher auf individuel-
ler Basis fir sich selbst und zwar fir jede
in den Trainingsplan involvierte Ubung
zu bestimmen. Konkret versteht man
darunter das maximale Gewicht, das
man einmal im Zuge einer bestimmten
Bewegung oder Ubung heben kann und
zwar ohne Hilfe und Gber den vollen Be-
wegungsablauf.

Zur Bestimmung des 1-RM gibt es nun
die Mdéglichkeit der manuellen (dyna-
misch-progressiven) Ermittlung oder
aber die Ermittlung tber das Wiederho-
lungsmaximum.

Wer sich bester Gesundheit erfreut,
nicht gerade zu den blutigen Anféngern
in Sachen Krafttraining zahlt und einen
guten Testpartner zur Seite stehen hat,
sollte es mit dem dynamisch-progressi-
ven Ansatz versuchen, da er die besseren
Werte verspricht. Nach einem grind-
lichen Warm-Up wahlt man ein Gewicht,
von dem man glaubt, nur eine einzige
Wiederholung damit zu schaffen und
fohrt die jeweils zu testende Ubung
durch. Kann eine Wiederholung mit die-
sem Gewicht korrekt absolviert werden,
wiederholt man nach einer Pause diesen

Ablauf mit einem etwas héheren Ge-
wicht so lange, bis man ein Gewicht er-
reicht hat, mit dem eine sauberg und
vollstandige Wiederholung nicht/ mehr
moglich ist. Das Gewicht vor dieser letz-
ten Wiederholung gilt dann als 2-RM.

Die dynamisch-progressive Ermittlung
liefert also sehr genaue Werte und er-
maglicht eine schnelle Bestimmung'des
1-RM, stellt aber eine hohe kdrperliche
Belastung dar, die nicht unterschatzt
werden darf.

Wer sich nicht an sein 1-RM heranwagen
mochte, dafir aber in Kauf nimmt, etwas
Zeit fir eine weniger genauve Wert-
ermittlung zu opfern, kann sein 1-RM
auch Uber das Verfahren des Wiederho-
lungsmaximums bestimmen. Bei dieser
Technik wird die Maximalkraft Gber die
Anzahl maximal mdglicher Wiederho-
lungen festgelegt. Nach dem Aufwar-
men wahlt man ein Gewicht, mit dem
mehrere Wiederholungen ausgefihrt
werden kénnen. Die maximale Anzahl
der korrekt ausgefihrten Wiederholun-
gen dient der Ermittlung der Maximal-
kraft. Wichtig ist zu wissen, dass die Er-
mittlung umso genauer ausfillt, je nie-
driger die Wiederholungszahl des Tests
gewahlt werden kann. Mit dem Ergebnis
und einer simplen Dreisatzberechnung
ist es anhand der Tabelle nun mdglich,
seinen 1-RM zu errechnen:

Stumpfe Pyramide
Spitze Pyramide

5. Satz: 100%, 1 Wiederholung

4. Satz: 95%, 2 Wiederholungen

3. Satz: 90%, 4 Wiederholungen
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Wiederholungen % der Maximalkraft

1 100 %
2 95 %
3-4 90 %
5-6 85 %
7-8 80 %
9-10 75 %
11-13 70 %
14 - 16 65 %
17-20 60 %
21-24 55 %

Beispiel: wer 10 WDH-mit einem Gewicht
von 50 kg-schafft, trainiert mit 75% seiner
Maximalkraft. Daher betrdgt das 1-RM
50 : 75 X 100 = 67 kg. Die Bestimmung des
individuellen 1-RM-Werts stellt die Basis
fir ein zielgerichtetes, erfolgversprechen-

des Pyramidentraining dar.

Die Modelle

Prinzipiell muss man beim Pyramidentrai-
ning zwei Arten unterscheiden, namlich
die ,normale" und die ,reverse" Pyramide.

M Die normale Pyramide

Das normale Pyramidentraining beginnt
mit einem breiten Wiederholungsfunda-
ment bestehend aus zehn oder mehr
Wiederholungen und einer dazu passen-
den verhéltnismafRig niedrigen Ge-
wichtsbelastung. Zielsetzung im Pyrami-
dentraining ist immer das Erreichen der
angestrebten Wiederholungszahl und

Muskelversagen in jedem Satz.

2. Satz: 80%, 8 Wiederholungen

1. Satz: 70%, 12 Wiederholungen

Aufwédrmsatz: 50%, 20 Wiederholungen
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Das Training einer Muskelgruppe nach
der reversen stumpfen Pyramide konn-
te wie folgt aussehen:

Wiederholungen Intensitdt von 1-RM

6 Wiederholungen 85%
8 Wiederholungen 80 %
10 Wiederholungen 70 %
12 Wiederholungen 60 %

FITNESS H

Fazit

Das Konzept des Pyramidentrainings
stellt eine willkommene und effektive
Trainingsvariante dar, die man fir jede
Zielsetzung im Bereich Kraftleistungen
gewinnbringend einsetzen kann. Im
Rahmen eines Makrozyklus lassen sich
unterschiedliche Formen des Pyrami-
dentrainings Uber das ganze Trainings-
jahr verteilt einplanen, was zum einen
Abwechslung und zum anderen stetigen
Erfolg verspricht.
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